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Direnç Bandı ile Yapılan Kuvvet Antrenmanlarının Adölesan Basketbolcuların Seçilmiş 
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1. GİRİŞ ............................................................................................................................ 1 
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ÖZET 

 

TRX Direnç Bandı ile Yapılan Kuvvet Antrenmanlarının Adölesan 

Basketbolcuların Seçilmiş Motorik Performans Parametreleri Üzerine Etkileri 

 

Amaç: Güncel antrenman ekipmanları ve metodolojilerinin atletik performans 

üzerindeki etkilerinin araştırılmasının önemli olduğu düşünülmektedir. Bu araştırmanın 

amacı, süspansiyon antrenman temelli merkezi sütun kuvvet antrenmanlarının adölesan 

dönemdeki basketbolcuların seçilmiş motor becerileri üzerine etkisini belirlemektir. 

Materyal ve Metot: Araştırmaya, 22 adölesan erkek basketbolcu dahil edildi. 

Basketbolcular kontrol ve süspansiyon antrenman grubu olarak iki farklı gruba 

randomize yöntem ile ayrıldı ve süspansiyon antrenman grubu 16 birimden (8 hafta x 2 

gün) oluşan antrenman sürecine dâhil edildi. Antrenmanlar öncesi ve sonrasında 

uygulanan doğrusal sprint, çeviklik, aktif dikey sıçrama, durarak uzun atlama, el 

kavrama kuvveti ve sağlık topu göğüs atış değerlerinin karşılaştırılmasında iki yönlü 

tekrarlı ölçümlerde varyans analizi ve bağımlı gruplarda t testi analizi kullanıldı. 

Bulgular: Araştırmaya dâhil edilen gruplar arasında antrenman öncesi 

demografik ve vücut kompozisyonu açısından anlamlılık farklılık tespit edilmedi 

(p>0.05). Araştırmada antrenman öncesinde gruplar arasında hiçbir test performansı 

açısından anlamlı farklılığa rastlanmadı (p>0.05). Ön test ve son test performans 

skorları incelendiğinde süspansiyon antrenman grubunun tüm doğrusal sprint ve 

çeviklik performansları (% Δ = 3.4 – 4.9) ile kuvvet ve sıçrama performansları 

açısından (%Δ = 4.6 – 13.4) son testler lehine istatistiksel olarak gelişim olduğu tespit 

edildi (p<0.05). Ayrıca uygulanan antrenman prosedürü açısından grup, zaman ve grup 

x zaman etkileşim etkisinde antrenman grubu lehine değişimler görüldü (etki büyüklüğü 

aralığı ηp2 = 0.334 – 0.841, p<0.05).  

Sonuç: Düzenli süspansiyon egzersizlerinin gelişim döneminde bulunan ve dış 

uyaranlar tarafından etkilenen gençler kategorisindeki basketbolcular için önemli 

kazanımlar sağlayacağı düşünülmektedir. 

Anahtar Kelimeler: Adölesan, Basketbol, Süspansiyon Antrenman, TRX 
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ABSTRACT 

 

The Effects of Strength Training with the TRX Resistance Band on Selected Motor 

Performance Parameters of Adolescent Basketball Players 

 

Aim: It is considered important to investigate the effects of current training 

equipment and methods on athletic performance. The aim of this study is to investigate 

the effects of suspension training based central column strength training on selected 

motor skills in adolescent basketball players. 

Material and Method: 22 adolescent male basketball players were included in 

the study. The basketball players were randomly divided into two different groups, the 

control and the suspension training group. The suspension training group was included 

in the training process, which consisted of 16 sessions (8 weeks x 2 days). To compare 

the values for linear sprint, agility, vertical and standing long jump, handgrip strength 

and medicine ball chest throw before and after training, analysis of variance was used 

for two-way repeated measures and t-test analysis for dependent groups. 

Results: There was no significant difference between the groups involved in the 

study in terms of pre-exercise demographic and physical composition (p > 0.05). There 

was no significant difference between the groups in the study in terms of test 

performance before training (p > 0.05). When examining performance outcomes before 

and after training, the suspension training group was found to have an advantage (p < 

0.05) in all linear sprint and agility performance (Δ = 3.4 - 4.9%) and strength and 

jumping performance (Δ = 4.6 - 13.4%). A statistical improvement was observed. 

Furthermore, with regard to the training method used, there were changes in favour of 

the training group in the effect of group, time and group x time interaction (effect size 

range = ηp2 = 0.334 – 0.841, p < 0.05). 

Conclusion: Regular suspension exercises are thought to provide significant 

benefits for basketball players in the adolescent developmental category who are 

sensitive to external stimuli. 

Keywords: Adolescent, Basketball, Suspension Training, TRX 
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1. GİRİŞ 

 

Adölesan dönemde aktif sporla ilgilenen çocuklarda gelişim sürecinin çok yönlü 

olması gerektiği ve yüklenme yoğunluğunun gelecek spor hayatını doğrudan 

etkileyebileceği düşünülmektedir. Çocukların ve ergenlerin, aerobik dayanıklılık da 

dahil olmak üzere tüm fitness bileşenlerinde, antrene edilebilirlikleri ile ilgili sınırlı 

kanıt olmasına rağmen, gelişim süreçleri boyunca eğitilebilir oldukları öne 

sürülmektedir (1). Tam olarak gelişmemiş iskelet-kas sistemi kaynaklı direnç 

kısıtlamaları ve kinestezi eksikliği adölesanlarda belirli sağlık problemlerine yol 

açabilir. Bu yüzden özellikle yoğun antrenmana maruz kalan adölesan sporcularda 

antrenman yapılandırmasına son derece dikkat edilmesi gerektiği ifade edilebilir. 

Basketbol gibi müsabaka süresinden dolayı aerobik enerji sisteminin son derece etkin 

olduğu, diğer taraftan kısa sürede patlayıcı kuvvet gerektiren ve yoğun bir şekilde 

anaerobik enerji sistemlerinin kullanıldığı spor branşlarında gelişimin çok yönlü ve 

etkili olması beklenebilir. Gelişim sürecinde etkin antrenman metodolojilerinin 

uygulanması ve herhangi bir hareket kalıbından elde edilebilecek faydanın birden fazla 

olması ile kombine antrenman etkisi meydana getirilebilir. Dolayısıyla güncel 

antrenman uygulamaları ile yeni metodolojilerin etkinlik düzeylerinin araştırılmasının 

önemli olduğu düşünülmektedir. Günümüzde basketbolda başarılı olabilmenin koşulu 

yalnızca kuvvet veya dikey sıçrama becerisinin çok ötesine geçmiştir. Özellikle 

herhangi bir apendiküler iskelet hareketinden önce aktif olan ve merkezi sütun olarak da 

isimlendirilen core bölgenin gelişimine daha fazla dikkat edildiği görülmektedir (2). 

Merkezi sütun temelli antrenmanlar incelendiğinde genel olarak sporcuların kendi vücut 

ağırlıkları ile konsantrik-eksantrik veya izometrik türde antrenmanlar uyguladıkları 

bilinmektedir (3). Özellikle adölesan dönemde dış kuvvete maruz kalan ve henüz 

gelişmemiş iskelet-kas yapılarının gösterdiği direncin optimize edilmesi gerektiği 

düşünülmektedir. Bu yüzden kalistenik türde dizayn edilen antrenman uygulamalarının 

performans gelişiminin yanında sağlığı koruyucu etkisinden de bahsedilebilir. Kuvvet 

kazanımı için kalistenik antrenman amacıyla geliştirilen ve sabit olmayan egzersiz 

uygulamaları olarak sınıflandırılan ekipmanlardan bir tanesi de Total Resitance Exercise 

(TRX)’dir (4).  TRX ekipmanı bireylerin uzuv uzunluklarına göre ayarlanabilir 

olmasından dolayı bireysel farklılıkları ortadan kaldırarak hareketlerin değişik yüklerde 

uygulanmasına imkân sağlamaktadır (5). Süspansiyon antrenman tipi olarak da 
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isimlendirilen bu metodolojide, hareketi sergileyen sporcudan genel olarak omurga 

stabilizasyonu ve distal mobilizasyon beklenmektedir. Aksiyel-apendiküler bağlantıyı 

optimize edici özelliğinden dolayı doğrudan merkezi bölge temelli bir antrenman 

uygulaması olarak da ifade edilebilir. Adölesan dönemdeki sporcular açısından son 

derece güvenli ve alan kısıtlaması olmadan uygulanabilecek önemli bir egzersiz tercih 

olduğu söylenebilir. Diğer taraftan literatürde henüz süspansiyon antrenmanın bütünsel 

etkileri açısından sınırlı araştırma olduğu bilinmektedir. Genel olarak kuvvet ve denge 

üzerine odaklanan çalışmaların ötesinde basketbolcuların sıklıkla kullandığı sprint, yön 

değiştirme ve sıçrama becerileri üzerindeki etkisinin incelenmesinin önemli olduğu 

düşünülmektedir. Bu bağlamda araştırmanın amacı, TRX ekipmanı ile uygulanan 

merkezi sütun kuvvet antrenmanlarının, adölesan dönemdeki çocukların seçilmiş motor 

becerileri üzerine etkilerini incelemektir. 

  



3 

 

2. GENEL BİLGİLER 

 

2.1. Basketbolun Tarihsel, Fiziksel ve Fizyolojik Gelişimi  

Basketbolun tarihi, Kristof Colomb’un Amerika’yı keşfinden önce 1890’lı 

yılların öncesine kadar gitmektedir. Güney Amerika’nın yerli halkı olan “Mayas” 

kabilesinde kabilenin milli oyunu olduğu öne sürülen “Tlahiotenie” isimli oyunun 

basketbol ile benzerliği bilinmektedir.  Kabile ile ilgili yapılan kazılar ve araştırmalara 

göre Tlahiotenie, basketboldan farklı olarak daha çok kuvvete ve farklı bir oyun 

tekniğine dayalıdır. Günümüzün basketbol sahasından beş kat büyüklükte olan 

mermerden oluşan büyük duvarlar üzerinde en az beş katı kadar büyüklükteki bir 

alanda, mermerden yapılmış yerden yaklaşık dört metre yüksekliği olan yere dik 

duvarlar üzerine aynı şekilde yere dik gelen elli santimetre çapında çemberler ile 

oynanan Tlahiotenie, günümüz basketboluna göre çok daha zorlu şartlar altında 

oynandığı düşünülmektedir. Aslen Kanadalı olan Dr. James Naismith, 1891 yılında, 

uzunca bir süre hayalini kurduğu basketbol oyununa Springfield Genç Erkekler 

Hıristiyan Birliği (YMCA) Eğitim Okulu’nda (ABD, Massachusetts) beden eğitimi ve 

spor öğretmenliği yaparken son halini vererek basketbol sporunun kurucusu olmuştur. 

Türkiye’de ise basketbol oyunu, ilk defa 1904 yılında Robert Koleji’nde, 1911’de 

Galatasaray Lisesi’nde ve daha sonraki tarihlerde ise İzmir Amerikan Koleji’nde 

oynanmıştır. Türkiye’de basketbol takımı ilk defa 1915 yılında Fenerbahçe tarafından 

kurulmuş olsa da, basketbol ancak 1924 yılından sonra ülkemizde ilgi görmeye 

başlamıştır. İlk milli basketbol karşılaşması, İstanbul’da 24 Haziran 1936’da 

Yunanistan’a karşı oynanmış ve Türkiye 49-12 skor ile bu maçtan galip gelmiştir (6). 

Geçmiş yıllarda oynanan basketbolda sporculardan beklenen pek çok zaman 

yalnızca uzun olmalarıydı. Günümüzde oynanan basketbolda ise kuvvet, sürat, 

dayanıklılık ve çeviklik gibi motor becerilerin büyük önem taşıdığı ve başarılı 

takımların genel olarak çok yönlü beceri sergilediği ifade edilebilir. Bu bağlamda 

basketbolun, iyi gelişmiş fiziksel kondisyon gerektiren çok yönlü bir takım sporu 

olduğu ifade edilmektedir (7). Basketbol kültürünün yaygın olduğu ve bir gelenek sporu 

olarak kabul edilen ülkelerde sıklıkla basketbolculara yönelik fiziksel ve fizyolojik 

testler uygulanmaktadır (8). Bu testlerin temel amacı optimize basketbol profilinin 

belirlenmesidir. Ancak basketbolda farklı pozisyonlarda oynayan oyuncular arasında 
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ciddi farklılıklar olduğu bilinmektedir. Dolayısıyla bir becerinin tüm oyuncularda aynı 

olmasını beklemek yanlış değerlendirme sorunlarına yol açabilir. Yine de global ölçekte 

pozisyon sınıflandırmasına uygun sayıda bilimsel araştırmaya rastlamak mümkündür 

(9,10). Geçmiş yıllara göre basketbol oyuncularının doğrusal sprint ve çeviklik 

becerilerinin son derece baskın olduğu ve bu yönüyle önemli bir avantaj elde ettikleri 

ifade edilmektedir (11). Aynı zamanda maksimal oksijen tüketimleri açısından maçın 

son anlarına kadar yorgunluğu tolere edebilme düzeyleri özellikle kan pH düzeyinin 

düşmesi ile hidrojen tamponlama becerilerinin yüksek olması da günümüzde 

basketbolculardan beklenen unsurlardır (12,13). Literatürde birim zamanda en kısa 

sürede maksimum kuvvetin sergilendiği ve özellikle patlayıcı kuvvet temelli becerilerin 

sergilendiği basketbol açısından kuvvet ve anaerobik temelli testlerin aerobik temelli 

içeriklerden çok daha önemli olduğu vurgulanmıştır (14,15). 

2.2. Basketbolda Temel Motorik Özellikler 

Temel motorik özellikler, bireylerin kuvvet ve bedensel yeteneklerini 

belirlerken, daha karmaşık nitelikteki motorik özellikler ise spor gücünün derecesini 

belirleyen unsurlardandır. Antrenmanda yapılan motorik beceriler için hm temel hem de 

karmaşık motorik özelliklerin bireylerde var olması gerekmektedir. Daha önceki 

yıllarda motorik özelliklerin tamamı “kondisyon” kavramı altında birleşmekteydi. 

Günümüzde ise bu kavram için “sportif performans” terimi kullanılır (16). Temel 

motorik özellikler yedi ana başlık altında toplanmaktadır. Motorik özelliklerden ilk 

dördü temel özellik iken, kalan üçü ise temel özellikleri tamamlayıcı niteliktedir. 

 Kuvvet ve Basketbol 

 Dayanıklılık ve Basketbol 

 Sürat ve Basketbol 

 Hareketlilik ve Basketbol 

 Koordinasyon ve Basketbol 

 Çeviklik ve Basketbol 

 Denge ve Basketbol 

2.2.1. Basketbol ve Kuvvet 

Kuvvet, kasların belli bir dirence veya dışardan bir faktöre karşı koyabilme 

becerisidir. Kuvvet kompleks bir kavram olup, temel bir motorik özelliklerin başında 
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gelmektedir. Bu nedenle kuvvetin sınıflandırmasının doğru yapılması gerekmektedir. 

Kuvvet, literatürde “genel” ve “özel” kuvvetler olarak iki başlık altında toplanır. Genel 

kuvvet, sporcunun vücudundaki bütün kasların total oluşturduğu kuvvet olarak 

adlandırılır. Özel kuvvet ise sporcunun branşına özgü kuvvet olarak adlandırılır. 

Günümüz basketbol antrenmanları açısından sürecin büyük bir yüzdesini özel kuvvet 

antrenmanları oluştururken, genel kuvvet antrenmanları ise daha az oranda 

gerçekleştirilmektedir. Basketbolda kuvvet yeterliliğine sahip olmak oyunun her anında 

üstünlük sağlanması açısından önemlidir. Özellikle topu yakalamak, tutmak, şut ve pas 

atmak gibi manipülatif hareketler sırasında bilek ve parmak fleksörlerinin sürekli 

kullanımına bağlı olarak el kavrama kuvveti ön plana çıkmaktadır (17). Basketbola 

özgü kuvvet gereklilikleri incelendiğinde dominant ve non-dominant taraflar arasındaki 

asimetrinin de spora bağlı yaralanmalar açısından son derece önemli olduğu ve 

monitörize edilmesi gerektiği vurgulanmaktadır (18). 

Maksimal Kuvvet 

Maksimal kuvvetten bahsederken hareket hızı ile hareketin yapıldığı sürenin 

ilişkili olduğu bilinmelidir. Bu demektir ki hareket hızı ne kadar düşük ise maksimal 

kuvvet ile hareketin sürekliliği arasındaki bağımlılık derecesi yüksek olacaktır. Aynı 

kural tam tersi için de geçerlidir. Yani yüksek hızda maksimal kuvvet ile hareketin 

sürekliliği arasındaki bağımlılık düşecektir. 1 Maksimal Tekrar (1 MT) kısaca bir 

seferde kaldırılabilen maksimum ağırlık veya Basketbolda, 1 MT skuat kuvvetinin, 

müsabaka sezonu boyunca istikrarlı bir performans değişkeni ve sezonluk oyun süresi 

için tahmin edici bir değişken olarak kabul edilebileceğini bildirmiştir (19). Dolayısıyla 

sporcu takibi ve performans gelişimi için maksimal kuvvet testlerinin ihmal edilmemesi 

gerektiği söylenebilir. deneysel bir çalışmada plantar fleksörlerin maksimal kuvvetinin 

basketbolda sıçrama performansını orta düzeyde etkilediği tespit edilmiş ve maksimal 

kuvvet testlerinin mutlaka asimetrilerin belirlenmesi için bilateral uygulanması gerektiği 

ifade edilmiştir (20). 

Çabuk Kuvvet 

Çabuk kuvvet, güçlü bir kasılmaya karşı kas ve sinir sisteminin oluşan bu 

dirence karşı koyabilmesi kuvvetidir. Refleks sistem ile kasa ait esneyebilen ve 

kasılabilen yapılar yapılan hızlı yüklenmeyi kabul ederek dirence karşı bir tepki 

oluştururlar. Bu nedenle çabuk kuvvet genellikle literatürde “patlayıcı kuvvet” olarak 

adlandırılmaktadır. Patlayıcı kuvvet, kas sisteminin yüksek kasılma hızı sonrasında 
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dışardan uygulanan kuvvete karşı  birim zamanda gösterdiği maksimum direnç olarak 

kabul görmektedir. Adölesan basketbolcularda kısa sprint ve sıçrama gibi patlayıcı 

kuvvet temelli hareket kalıplarını geliştirilmeyi amaçlayan antrenman uygulamalarına 

rastlamak mümkündür (21). Bu çalışmalarda genellikle pliometrik veya kombine 

antrenman uygulamalarının tercih edildiği ifade edilebilir (22,23). Bu çalışmalarda 

antrenman uygulamalardan sonra patlayıcı kuvvetin geliştiğine dair kanıtlar 

sunulmuştur. Dolayısıyla spor bilimciler açısından basketbolda çabuk kuvvet son derece 

önemsenen ve oyuna doğrudan etki edebilecek önemli bir biyomotor beceri olarak kabul 

edilmektedir. 

Kuvvette Devamlılık 

Genel olarak kuvvette devamlılık, herhangi bir tekrar eden hareketler dizisinde 

vücudun yorgunluğa karşı oluşan direnç olarak adlandırılır. Kuvvette devamlılığın 

gelişmesinde az yükle yapılan kuvvet antrenmanlarına yüksek sayıda tekrar eşlik 

edilmelidir. Bu nedenle antrenman uygulanırken yükten önce tekrar sayısının 

arttırılması hedeflenir. Bununla beraber kan pH düzeyinin düşerek laktik asit 

birikiminin artmasını engellemek için orta tempoda bir egzersiz yapılması 

önerilmektedir. Basketbolda kuvvetin devamlılığı açısından en kritik unsurun hidrojen 

tamponlanma kapasitesi olduğu söyleyebilir (24). Elit düzeyde mücadele eden basketbol 

oyuncularında yorgunluğu tolere etme becerisinin daha alt ligde oynayanlara göre çok 

daha fazla olduğu ifade edilmektedir (25). Sıklıkla oyunun iki yönünde yüksek şiddette 

koşu yapan basketbol oyuncuları açısından tekrarlı sprint antrenmanlarının son derece 

etkin olduğu tespit edilmiştir (26). 

2.2.2. Basketbol ve Dayanıklılık 

Organizmanın uzun süre devam eden aktivitelere karşı, yorgunluğun gelişmesini 

önlemesi ve aktiviteyi uzun süre devam ettirebilmesi olarak ifade edilebilir (27). 

Dakikada tüketilen oksijen miktarının gelişmesi ile doğrudan ilişkisi olan dayanıklılık 

performansının, basketbol gibi uzun süreli müsabakalarda son derece baskın bir 

biyomotor beceri olduğu bilinmektedir. 40 dakika süren bir basketbol maçında 

sporcuların ortalama kat ettikleri mesafenin 4500-5000 metre olduğu ifade edilmiştir 

(28). Genel olarak maksimal kalp atım hızı %50’nin üzerinde olacak şekilde dizayn 

edilen antrenmanlar olarak planlanabilir. Aerobik gelişim açısından kısa sürede yüksek 

yoğunluklu egzersizlerin de etkinliğinden bahsedilmektedir (29). Ancak literatürde 

basketbol oyuncularının zirve oksijen tüketimi ile tekrarlı sprint gibi kısa sürede yüksek 
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yoğunlukta uygulanan performans parametreleri arasında anlamlı ilişki olmadığından da 

bahsedilmiştir (30). Dolayısıyla aerobik temelli bir branş gibi görünmesine rağmen, 

basketbol kısa süreli patlayıcı kuvvet ve kuvvette devamlılığa yönelik becerilerin daha 

önemli performans çıktıları olabileceğini düşünülmektedir. 

2.2.3. Basketbol ve Sürat 

Kısaca hareketli bir varlığın birim zamanda aldığı yol sürat olarak 

isimlendirilmektedir. Sporcunun temel biyomotor becerilerinden bir tanesi olan sürat, 

doğru bir antrenman programı oluşturularak daha iyi hale getirilebilir. Sürat 

performansı, çoğunlukla genetik faktörlere bağlı olmakla birlikte, pek çok faktör 

tarafından etkilenmektedir. Bu faktörler kasın morfolojik özellikleri ve mimarisi ile 

merkezi sinir sisteminin kaslarla olan ilişkisi (nöromüsküler beceri), kasların uzama ve 

kısalma kapasitesi, kassal kuvvet, sporcunun tekniği, mücadele isteği ve dış etkenlere 

(sıcaklık, spor ekipmanları ve zemin gibi) bağlı olarak ifade edilebilir (31). Basketbolda 

kısa süreli sprint sayısının incelendiği bir çalışmada yüksek yoğunlukta gerçekleşen ve 

2 saniyenin altında gerçekleşen sprintlerin yaklaşık 100 civarında olduğu tespit 

edilmiştir (32). Bu rasyonel kanıt basketbolda sprint becerisinin önemini ortaya koyan 

en rasyonel bulgulardan bir tanesidir. 

2.2.4. Basketbol ve Hareketlilik 

Hareketlilik, eklemler aracılığı ile sporcunun hareketlerini mümkün olan bir 

genişlik içerisinde farklı yönlere doğru hareket edebilme becerisidir. Eğer hareket 

genişliliği yeterli ölçüye ulaşamaz ise sporcularda hareketlerin ve tekniklerin 

öğrenilmesi güçleşeceğinden minör veya majör sakatlıklara neden olabilir. Hareket 

açıklığının branşlara göre değişebileceği ve basketbol genç erkek oyuncular için çok 

yönlü sıçrama performansını iyileştirmede bilateral pasif eklem hareket açıklığı 

farklılıklarını azaltmayı amaçlayan antrenman stratejilerinin uygulanmasına ihtiyaç 

olduğu ifade edilmiştir (33). Basketbolda hızlı top sürme, şut atma veya ribaunt alma 

sırasında vücudun en distalinde bulunan kısımların istenilen kontrolde ve açıklıkta 

olması beklenir. Özellikle diz, dirsek, kalça, el ve ayak bileği açılarının istenilen 

genişliğe sahip olması hareketin başarısı ve akışı açısından son derece önemlidir 
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2.2.5. Basketbol ve Beceri (Koordinasyon) 

Beceri, sporcuların hareketleri, minimum çaba ile maksimum verim elde 

edebilecekleri, gösteren oyun akışına en elverişli çözüm yoluna ulaşabilecekleri ve yeni 

bir hareketin kısa sürede pekiştirilmesi olarak ifade edilebilir. Beceri gerektiren bir 

hareket, kas içi ve kaslar arası koordinasyon kabiliyetinden etkilenmektedir. 

Koordinasyon yeterliliklerini araştıran çalışmalarda genellikle başarılı ve başarısız 

şutlar açısından eklem kinematikleri incelenmektedir (34).  El bileği ve dirsek açısı ile 

başarı oranları arasında anlamlı etkileşim olduğu ve becerinin küçük kinematik 

değişimlerden etkilenebileceği ifade edilmiştir (35). Basketbol gibi üst düzey 

manipülatif beceri gerektiren bir branşta eklem yaklaşımı ve tüm yapıların koordinatif 

hareket sergilemesi sonuca doğrudan etki edecektir. Bu yüzden basketbolda beceri veya 

koordinasyon düzeyinin son derece baskın olduğu ve özellikle yetenek tarama sürecinde 

kullanılabilecek önemli bir parametre olduğu söyleyebilir (36). 

2.2.6. Basketbol ve Çeviklik 

Çeviklik, dışarıdan uygulanan bir uyarana karşı yön veya hız değişikliğine karşı 

olarak vücudun bütünsel hareketi olarak adlandırılır. Vücudun dış uyarana karşı hızlı bir 

şekilde yer değiştirme hareketlerini yapabilmesi beklenir (37). Basketbolda sıklıkla yön 

değiştirmeli koşu performansının incelendiği araştırmalara rastlamak mümkündür (38). 

Çeviklik dışındaki pek çok parametre için farklı pozisyonlarda oynayan basketbolcular 

arasında daha gözlemlenebilir fark olduğundan bahsedilebilir. Literatürde pozisyon 

farklılığının çeviklik performansı üzerindeki etkisinin henüz anlaşılamadığından 

bahsedilmiştir (39). Bu yüzden çeviklik yeterliliğinin mevki farketmeksizin tüm 

pozisyonlar açısından son derece önemli olduğu ve günümüzde basketbolculardan 

beklenen en baskın biyomotor becerilerden bir tanesi olduğu söylenebilir. 

2.2.7. Basketbol ve Denge 

Denge, vücudun ağırlık merkezinin destek taban hizasında durabilmesi için 

gerekli olan ve yerçekimine karşı oluşturulan bir duruş olarak adlandırılmaktadır (40). 

Denge literatürde genel olarak statik ve dinamik olarak ikiye ayrılmaktadır. Statik 

dengede sporcunun ağırlık merkezinde herhangi bir yer değişimi olmaksızın kişi 

duruşunu devam ettirir. Dinamik dengede ise sporcunun ağırlık merkezinde yer 

değiştirme söz konusudur (41). Bununla birlikte sportif becerilerde veya günlük 
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yaşamda becerileri uygularken kişilerin sahip olması gereken fonksiyonel denge olarak 

ifade edilmektedir (42). Denge ve koordinasyonun gelişmesi için sporcunun denge 

sınırlarını zorlamak gerekir. Denge topları ve tahtaları veya köpük rulolar gibi 

materyaller veya sporcuların pozisyonunu değiştirmek de hareketin koordinasyonunu 

etkiler (43, 44). Fonksiyonel denge antrenmanlarında denge ve koordinasyonda elde 

edilebilecek sportif performansta artış sağlanmaya çalışılması antrenmanların temel 

özelliklere ek olarak geliştirilmesi gereken unsurlarından olmalıdır. (43, 45). Sportif 

performans açısından oldukça önemli olan denge unsuru geleneksel antrenman 

yaklaşımında elde edilemezken fonksiyonel antrenman yaklaşımının en önemli 

kazanımlarından birini oluşturmaktadır (46).  Dengenin basketbolda performans 

ötesinde çok daha önemli fonksiyonları olduğu söylenebilir. Bunlardan bir tanesi 

adölesan dönem basketbol oyuncularında ayak bileği sakatlıklarının belirleyicisi olarak 

denge becerisinin kullanılmasıdır (47). Denge performansı düşük adölesan 

basketbolcularda sakatlanma insidansında artış görülmektedir. diğer bir önemli faktör 

ise denge antrenmanlarının dikey sıçrama performansı üzerindeki pozitif yönde anlamlı 

etkisidir (48). Bu etkinin rasyonel açıklamasında denge antrenmanı sonrasında kas içi 

ve kaslar arası koordinasyon gelişimi ile patlayıcı kuvvet temelli hareket kalıplarının 

daha güçlü ve kısa sürede sergilenmesine katkı sağladığı söylenebilir. 

2.3. Süspansiyon Antrenman Sistemi 

Vücudun şekline göre yapılacak hareketler “çekme” veya “itme” olarak 

sınıflandırılabilir. Ancak izometrik pozisyonlarla da özellikle merkezi sütun kaslarına 

yönelik egzersizler planlanabilir. Süspansiyon antrenmanlar genellikle TRX ekipmanı 

kullanılarak dizayn edilir (Şekil 1). Süspansiyon antrenmanlar yalnızca kondisyon veya 

spor salonları ile sınırlı olmamalıdır. Antrenmanlar uygun olan her ortamda 

uygulanabilir. Barfiks çubuğu, ağaç dalı gibi ergonomik yapılarla birlikte, dambıl, lastik 

vb. ekipmanlarla da kullanılabilme özelliği vardır. Süspansiyon antrenmanları ile 

sporcuların işlevselliği ve fiziksel durumları daha iyi hale getirilebilir. Bu bağlamda 

egzersiz çeşitliliğini arttırmak hem profesyonel sporcular hem de amatörlerde bu 

antrenman sistemini geliştirmeye yardımcı olacaktır. Takım sporcuları veya bireysel 

sporcular bu antrenman sistemini uygulamakta özgürdürler ve antrenörlerin bu 

teknikten yararlandığı görülmektedir. Ancak kas iskelet sistemi problemi yaşayan 

sporcular doktor kontrolünde antrenmanı gerçekleştirmelidir. Bunun dışında sağlıklı 

sporcular için gerekli olan tek özellik kuvvetli bir core kas grubuna sahip olmalarıdır. 
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(43). Bu sistemin esas amacı kuvvet ve aerobik kuvvet antrenmanları sonucu oluşan kas 

kuvvet dengesizliğinin giderilmesi, dizilimsel-açısal bozukluklarının düzeltilmesi, core 

kas gruplarının (abdominaller, glutealler ve pelvik taban kasları) güçlendirilmesidir 

(43). 

TRX ekipmanı kullanılarak yapılan egzersizlerde hareketlerin şiddetini ya da 

zorluk düzeylerini ayarlamada üç prensip kullanılır. Birinci prensip, vücut ile zemin 

arasında oluşan açının değiştirilmesiyle direncin azaltıldığı ya da arttırıldığı “Vektörel 

Direnç” prensiptir. TRX ile yapılan egzersizlerde kullanılan bir diğer prensip ise el ve 

ayakların destek noktaları değiştirilerek hareketin sabitliği ve dengesinin ayarlandığı 

“sabitlik-denge” prensibidir. Son olarak direncin ayarlanmasında kritik öneme sahip 

prensip ise TRX’in sabitlendiği yerin altından ya da ekipmandan uzaklaşarak harekete 

başlama pozisyonunu temel alan sarkaç (pendulum) prensibidir (49). 

Literatürde süspansiyon antrenman uygulamalarının farklı popülasyonlarda 

çeşitli performans ve sağlık parametreleri üzerindeki etkileri incelenmiştir. Bir 

araştırmada TRX ekipmanı kullanılarak 12 hafta boyunca uygulanan antrenmanın 

yaşlılarda uyku kalitesi açısından pozitif yönde etkileri olduğundan bahsedilmiştir (50). 

Başka bir araştırmada ise TRX süspansiyon antrenman aktivitesinin, yetişkinler için 

kabul edilen orta yoğunluk aralığında metabolik tepkiler ortaya çıkaran geleneksel 

egzersiz modalitelerine uygun bir alternatif olduğunu, ayrıca TRX süspansiyon 

antrenmanına düzenli katılım sonrasında, kas kalitesinin geliştiği, sistolik ve diyastolik 

kan basıncında ve vücut yağında azalmalar dahil olmak üzere birçok önemli 

kardiyovasküler hastalık risk faktörünü olumlu yönde değiştirdiği ifade edilmiştir (51). 

Bu antrenman sisteminde amaç yalnızca atletik performans gelişimi ve zindelik 

kazanmak değil, aynı zamanda belirli kas-iskelet rahatsızlıklarının da önüne geçebilecek 

koruyucu egzersiz etkisi oluşturabilmektedir. Bu yönde yapılan bilimse bir çalışmada 

yüzücü omuzu olarak isimlendirilen ve yüzücülerle sıklıkla karşılaşılan rahatsızlığın 

tespitinde sezon öncesi uygulanan TRX süspansiyon antrenmanlarının önemli bir 

tarama aracı olabileceğinden bahsedilmiştir (52). 
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Şekil 2.1. Süspansiyon Antrenman Kiti (TRX) 

2.4. Araştırma Sorusunun Önemi 

Yeni ve güncel ekipmanlarla uygulanan antrenmanların etkinlik düzeylerinin 

belirlenmesinin önemli olduğu düşünülmektedir. Zaman ve mekân açısından avantajlı 

metodolojilerin antrenman biliminde yerini alması ile ekipmanların kullanım sıklığı ve 

yaygın etki düzeyleri arttırılabilir. Bu bağlamda araştırma, TRX ekipmanı ile uygulanan 

merkezi sütun kuvvet antrenmanlarının, adölesan dönemdeki çocukların seçilmiş motor 

becerileri üzerine etkilerini belirlemeyi amaçlamaktadır. 

2.5. Araştırmanın Hipotezleri 

H01: TRX ekipmanı ile uygulanan merkezi sütun kuvvet antrenmanlarının doğrusal 

sprint ve çeviklik performansı üzerine etkisi yoktur. 

H11: TRX ekipmanı ile uygulanan merkezi sütun kuvvet antrenmanlarının doğrusal 

sprint ve çeviklik performansı üzerine etkisi vardır. 

H02: TRX ekipmanı ile uygulanan merkezi sütun kuvvet antrenmanlarının el kavrama 

ve üst ekstremite kuvveti üzerine etkisi yoktur. 

H12: TRX ekipmanı ile uygulanan merkezi sütun kuvvet antrenmanlarının el kavrama 

ve üst ekstremite kuvveti üzerine etkisi vardır. 

H03: TRX ekipmanı ile uygulanan merkezi sütun kuvvet antrenmanlarının horizontal ve 

vertikal sıçrama performansı üzerine etkisi yoktur. 

H13: TRX ekipmanı ile uygulanan merkezi sütun kuvvet antrenmanlarının horizontal ve 

vertikal sıçrama performansı üzerine etkisi vardır. 
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2.6. Araştırmanın Amacı ve Katma Değeri 

Antrenman planlaması yapılırken ekipman, zaman, müsabaka dönemi ve sporcu 

grubunun özellikleri dikkate alınmalıdır. Bu parametrelerin optimizasyonunda doğru 

yoğunluk da son derece önemlidir. Adölesan dönemdeki sporculara kuvvetlendirme 

egzersizleri sırasında hem antrenmandan beklenen etkinin sağlanması hem de sporcular 

açısından güvenli egzersiz stratejilerinin oluşturulması önemsenmelidir. Literatürde 

süspansiyon tipi egzersizlerin sınırlı performans parametreleri üzerindeki etkileri 

araştırılmış ve bu konuda henüz net bir konsensüs görülmemiştir. Süspansiyon tipi 

antrenman uygulamalarının, basketbola özgü geliştirilmek istenen biyomotor beceriler 

üzerindeki etkinlik düzeyinin son derece önemli olabileceği düşünülmektedir.  Temelde  

omurganın minimum dış dirence maruz kalacağı hareket kalıpları seçilerek adölesan 

dönemde müsabık sporcu olan basketbolcular açısından güvenli ve etkili antrenman 

dizaynı oluşturulabilir. Bu araştırmada planlanan antrenman uygulamalarının seçilmiş 

biyomotor performans parametreleri üzerindeki etkisi incelenmiştir. Bu yönüyle 

araştırma, süspansiyon tipi antrenmanın etkileri hakkında literatüre önemli kanıta dayalı 

bulgular sunacaktır. Teorik ve pratik olarak kullanılabilecek bir antrenman dizaynı ile 

sporcu ve antrenörler açısından önemli bir yaygın etkiye sahip olabileceği 

düşünülmektedir. 
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3. MATERYAL VE METOT 

 

3.1. Araştırma Grubu 

Araştırmanın çalışma grubunu, TED Malatya Koleji’nde öğrenim gören ve okul 

basketbol takımında oynayan Genç A ve B kategorilerindeki 15-16 yaşlarındaki 22 

gönüllü erkek öğrenci oluşturmuştur. Örneklem grubunun belirlenmesi için yapılan Güç 

Analizi (güven aralığı=0.95, alfa değeri=0.05, beta değeri=0.80 ve etki büyüklüğü=0.6) 

sonucunda toplam 19 katılımcının olması gerektiği tespit edilmiştir. Randomize 

kontrollü araştırma modelini içeren araştırmada, katılımcılar rastgele antrenman veya 

kontrol gruplarına atanmıştır. Araştırmaya katılacak tüm bireylere, araştırma öncesinde 

çalışma esnasında yaşanabilecek riskler detaylı bir şekilde anlatıldı ve katılımcılardan 

gönüllü onam formu imzalatıldı. Araştırma Malatya Klinik Araştırmalar Etik Kurulu 

tarafından onaylandı (Etik kurul numarası: 2017/66). Çalışmaya dâhil edilme kriteri 

olarak: (a) rızalarının alınmış olması, (b) araştırmada mevcut tüm test ve ölçümlere 

düzenli katılım göstermek, (c) katılımcıların testlerin uygulanması sırasında herhangi 

bir sağlık problemlerinin olmaması; çalışmadan çıkarılma kriteri olarak: (a) ölçümlere 

katılım konusunda düzensizlik, (b) performansın optimum düzeyde sergilenmesi ile 

ilgili özensiz davranışlar, (c) herhangi bir sağlık probleminin yaşanması olarak 

belirlendi. Araştırma sırasında gönüllerden günlük beslenme alışkanlıklarına devam 

etmeleri istendi, belirli bir beslenme programı uygulanmadı.  

3.2. Verilerin Toplanması 

Katılımcılara antropometrik ölçümler ile alan test protokolleri uygulandı. 

Katılımcılardan ölçümlerden önceki günde herhangi bir fiziksel yüklenme yapmamaları 

istendi. Ölçümden yirmi dört saat öncesinde uyarıcı türden kahve, çay ve asitli 

meşrubatları tüketmemeleri konusunda bilgi verildi. Çalışmada uygulanan tüm ölçüm 

ve test protokolleri İnönü Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi fizyoloji laboratuvarında 

ve spor salonunda uygulandı. Antropometrik ölçümler tüm katılımcılara sabah dinlenim 

durumda ve 8 saatlik açlık sonrası yapıldı. Saha performans testleri 09.00 ile 11.00 

saatleri arasında yapıldı. Testler öncesinde katılımcıların sakatlık riskini en aza 

indirgemek ve optimum seviyede performans elde etmek açısından genel ısınma 

protokolleri uygulandı. 
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3.2.1. Antropometrik Ölçümler 

Boy Uzunluğu: Deneklerin ayakları çıplak, topuklar bitişik, baş ile vücut dik 

pozisyonda ve gözler karşıya bakacak şekilde, kollar her iki yanda serbest sarkıtılmak 

üzere, üzerlerinde şort ile ölçülmüştür. Boy ölçümünde hassaslık derecesi 0.1 m olan 

cihaz (Harpender Anthropometer, Holtain Ltd.) kullanıldı. Yatay eksen deneğe temas 

ettiğinde durduruldu ve değer cm cinsinden kaydedildi (53). 

Vücut Ağırlığı: Katılımcıların ayakları çıplak ve ağırlığı etkilemeyecek minimal giysi 

ile hazır olmaları istendi. Katılımcının ayakları eşit basarken dik ve hareketsiz durumda 

ölçüm yapıldı. Terazinin hassaslık derecesi 0.1 kg’dı. Elde edilen değer kilogram 

cinsinden kaydedildi (54). 

Beden Kütle İndeksi: Basketbol oyuncularının beden kütle indeksleri (BKİ) kg/m2 

olarak hesaplandı. 

BKİ = Vücut Ağırlığı (kg) / Uzunluk (m²) 

3.2.2. Alan Testleri 

Araştırmada katılımcıların alan testleri İnönü Üniversitesi Spor Salonunda 

yapıldı. Testler 09.00 ile 11.00 saatleri arasında gerçekleştirildi. Araştırmaya katılan 

gönüllülere tüm testler öncesi sakatlık riskinin en aza indirgenmesi ve optimal seviyede 

performans elde edilmesi için genel ısınma protokolü uygulandı. 

Doğrusal Sprint (5-10-20 Metre) 

Katılımcıların sprint süreleri ve alaktik anaerobik gücünü belirlemek için “5-10-

20 m sürat koşu testi” uygulandı (55). Testin başlangıç ve bitiş çizgisi arasındaki 

uzaklık 20 m olarak belirlendi. Test öncesinde sporcuları teste hazırlamak için 15 

dakika genel ısınma ve germe ile farklı yönlere kısa mesafe sprint koşuları yapıldı. 

Sporcuların ATP-PC depolarının yenilenmesi ve maksimal performans sergileyebilmesi 

için ölçümler arasında 3-5 dakikalık pasif dinlenme uygulanması sağlandı. Katılımcının 

bir ayağının ucu başlangıç çizgisinin 100 cm gerisinde ve vücudu hafif öne eğik olarak 

koşu pozisyonunu aldı (56). Koşu skorları başlangıç ve bitiş çizgisine yerleştirilen 

elektronik kapı zamanları ile (Smart Speed; Fusion Sport, Avustralya) sn cinsinden 

kaydedildi. Test her sporcu için üç kez tekrar edildi (57). 
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Çeviklik 

Çeviklik ölçümü için dört adet koni “T” harfi oluşturacak şekilde sahaya 

yerleştirildi. Başla komutuyla ile katılımcı A hunisinden başladı ve koşarak B noktasına 

dokundu. Savunma kayma adımlarıyla C hunisine giderek sol el ile C hunisine 

dokundu. Sonra yana doğru savunma kayma adımlarıyla D hunisine sağ eliyle dokundu. 

Daha sonra sol elle B hunisine dokundu ve geri geri koşarak A hunisine gitti, fotoseli 

geçince durduruldu (Smart Speed; Fusion Sport, Avustralya). Süre sn cinsinden 

kaydedildi ve Test 3 defa tekrar etti. En iyi skor kaydedildi (58). 

Aktif Dikey Sıçrama 

Dik duruşta eller katılımcının belinde ve dizlerden aşağıya doğru çabuk bir 

hareketle çökme hareketi gerçekleştirildikten sonra maksimum çaba ile matın üzerinden 

yukarı yönlü sıçramaları istendi (Smart Jump; Fusion Sport, Avustralya). Cihaz havada 

kalma süresi ile tekrar zemine temas arasındaki süreyi kaydederek sıçrama yüksekliğini 

belirlemiş oldu. Test sırasında katılımcılardan mat üzerinde ikilememeleri, ellerini 

pelvislerinden ayırmamaları ve dizlerini fleksiyona getirmemeleri istendi. Test her bir 

katılımcı için 3 kez tekrar edildi ve en iyi skor cm cinsinden kaydedildi. 

Durarak Uzun Atlama 

Katılımcılara, test öncesinde belirlenmiş bir alanın arkasında durmaları ve teste 

hazırlanmaları söylendi. Katılımcılar çizginin arkası ayakları birbiri ile aynı hizada 

olacak şekilde ve topukları zemine temas edecek şekilde pozisyonlandılar. Katılımcılar 

test sırasında geriye doğru adım almadan elleri serbest olacak şekilde horizontal mesafe 

kat etmeye çalıştılar. Sıçrama sonrasında topuğun ilk temas ettiği nokta yatay sıçrama 

mesafesi olarak kaydedildi. Testler üç kez tekrar edildi. Puanlama cm olarak kaydedildi 

(59). 

El Kavrama Kuvveti 

El kavrama kuvveti ölçümü el dinamometresi kullanılarak belirlendi (Takei, 

Scientific Instruments, Tokyo, Japan). Katılımcılar ayakta duruş pozisyonundayken, 

vücuda temas ettirilmeden ve ölçüm yapılan kol bükülmeden ve kol 15-20 derecelik 

abdüksiyon açısı yaparken sağ ve sol kol için üç ölçüm alındı, en iyi değer kilogram 

cinsinden kaydedildi (60). 

Sağlık Topu Göğüs Atış  

Test sırasında katılımcıların maksimal kuvvet ölçümlerini belirlemek için 2 

kg’lık sağlık topu kullanıldı. Katılımcılar sağlık topunu basketboldaki göğüs pası 
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tekniğini kullanarak topu ileri doğru fırlattılar. Test sırasında katılımcılardan üç ölçüm 

alındı ve en uzak mesafe iyi değer olarak metre cinsinden kaydedildi. 

3.3. Antrenman Programı 

Tüm gönüllülere uygulanan antrenman programının detayları Tablo 3.1’de 

sunuldu. Antrenman kaynaklı nöromusküler adaptasyon sağlanabileceği için progresyon 

amacıyla ilerleyen haftalarda dinlenme süresi azaltılmıştır. 8 hafta süresince uygulanan 

süspansiyon egzersizlere özgü hareketlerin isimleri Tablo 3.2’de ve egzersizlerin 

görselleri Şekil 3.-3.12’de gösterildi. 

Tablo 3.1. Süspansiyon Antrenman Programı 
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Set Arası 

Dinlenme Süresi 

(sn) 

1. Hafta 

2 80 3 10-12 30 

120 
2. Hafta 

3. Hafta 

90 4. Hafta 

5. Hafta 

6. Hafta 

60 7. Hafta 

8. Hafta 

Tablo 3.2. Süspansiyon Egzersiz Protokolü  

Uygulanan Süspansiyon Egzersizler 

TRX Squat TRX Triceps Press TRX Suspended Lunge 

TRX Chest Press TRX Mountain Climber TRX Prone Roll-out 

TRX Push-up TRX Hamstring Curl Hips TRX Pronated Biceps Curl 

TRX Assisted Lunge TRX High Back Row TRX Side Lunge 
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Şekil 3.1. TRX Suspended Lunge (Başlangıç – Bitiş) 

 

Şekil 3.2. TRX Squat (Başlangıç – Bitiş) 
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Şekil 3.3. TRX Hamstring Curl Hips (Başlangıç – Bitiş) 

 

Şekil 3.4. TRX Triceps Press (Başlangıç – Bitiş) 
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Şekil 3.5. TRX High Back Row (Başlangıç – Bitiş) 

 

Şekil 3.6. TRX Assisted Lunge (Başlangıç – Bitiş) 
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Şekil 3.7. TRX Chest Press (Başlangıç – Bitiş) 

 

Şekil 3.8. TRX Mountain Climber (Başlangıç – Bitiş) 
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Şekil 3.9. TRX Pronated Biceps Curl (Başlangıç – Bitiş) 

 

Şekil 3.10. TRX Side Lunge (Başlangıç – Bitiş) 
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Şekil 3.11. TRX Push-up (Başlangıç – Bitiş) 

 

Şekil 3.12. TRX Prone Roll-out (Başlangıç – Bitiş) 

3.4. Verilerin Analizi 

Yapılan araştırmada dağılımın normalliği, katılımcı sayısının 50’den küçük 

olması nedeniyle Shapiro-Wilk yöntemi kullanılarak ve verinin homojenliği Levene 

testi ile analiz edildi. Antrenman öncesi gruplar arası farklılıkları incelemek için 

Bağımsız Gruplar t testi yapıldı. Süspansiyon antrenmanının incelenen tüm değişkenler 
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üzerindeki etkisini belirlemek için homojen ve normal dağılım gösteren veriler zaman 

boyutunda tekrarlı ölçümlerde iki yönlü varyans analizi ile (ANOVA) (grup 

(süspansiyon / kontrol) × zaman (antrenman öncesi /sonrası)) incelendi. Anlamlı ana 

etki veya etkileşim etkisi gözlemlendiğinde post-hoc test olarak Bonferroni düzeltmesi 

kullanıldı. Grup içi antrenman öncesi ve sonrası değişiklikleri belirlemek için Bağımlı 

Gruplar t Testi yapıldı. Egzersiz uygulamalarına göre zamanlar açısından yüzde 

değişimler "% Δ = (son test – ön test) / ilk test *100" formülü kullanılarak hesaplandı. 

ANOVA için etki büyüklükleri (EB) kısmi eta kare (ηp2) formülü ile belirlendi. Etki 

büyüklüğünün 0.2 olması düşük, 0.5 olması orta ve 0.8 olması geniş etki düzeyi olarak 

değerlendirildi (61) Tüm istatistiksel analiz işlemleri SPSS v23 yazılımında 

gerçekleştirildi. Araştırmada anlamlılık düzeyi p<0.05 olarak kabul edildi.  
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4. BULGULAR 

 

Araştırmada kontrol ve süspansiyon antrenman gruplarının antrenman öncesi 

ölçülen tüm değişkenlerinin Bağımsız Gruplar t testi sonuçları sunulmuştur (Tablo 4.3, 

4.4 ve 4.5).  

Tablo 4.1. Antrenman ve Kontrol Grubu Demografik ve Vücut Kompozisyonu 

Ölçümlerin Ön Test Puanları Açısından Bağımsız Örneklem T Testi 

Sonuçları 

Değişkenler Gruplar n Ortalama±SS t p 

Yaş (yıl) 
Antrenman 11 15.36±0.50 

-0.830 0.416 
Kontrol 11 15.55±0.52 

Uzunluk (m) 
Antrenman 11 1.76±0.05 

-0.552 0.587 
Kontrol 11 1.78±0.07 

VA (kg) 
Antrenman 11 67.58±11.34 

-0.832 0.415 
Kontrol 11 71.06±8.01 

BKİ (kg/m2) 
Antrenman 11 21.70±3.57 

-0.594 0.559 
Kontrol 11 22.52±2.85 

VYO (%) 
Antrenman 11 11.38±5.60 

-0.775 0.447 
Kontrol 11 13.08±4.61 

Antrenman 

Yaşı (yıl) 

Antrenman 11 4.27±0.78 

-0.248 0.806 
Kontrol 11 4.36±0.92 

(VA: Vücut Ağırlığı; BKİ: Beden Kütle İndeksi; VYO: Vücut Yağ Oranı) 

 

Tablo 4.1 incelendiğinde, antrenman grubunun yaş = 15,36±0,50 yıl, uzunluk = 

1.76±0.05 cm, VA = 67.58±11.34 kg, BKİ = 21.70±3.57 kg/m2, VYO = %11.38±5.60, 

antrenman yaşı = 4.27±0.78 yıl olduğu, diğer taraftan kontrol grubunun ise yaş = 

15.55±0.52 yıl, uzunluk = 1.78±0.07 cm, VA = 71.06±8.01 kg, BKİ = 22.52±2.85 

kg/m2, VYO = %13.08±4.61, antrenman yaşı = 4.36±0.92 yıl olduğu tespit edilmiştir. 

Elde edilen bulgulara göre süspansiyon antrenman uygulamaları öncesinde antrenman 

ve kontrol grubu arasında demografik ve vücut kompozisyonu değerleri açısından 

istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık görülmemiştir (p>0.05). 
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Tablo 4.2. Antrenman ve Kontrol Grubu Doğrusal Koşu ve Çeviklik Performansları Ön 

Test Puanları Açısından Bağımsız Örneklem T Testi Sonuçları 

Değişkenler Gruplar n Ortalama±SS t p 

5 m (sn) 
Antrenman 11 1.03±0.04 

-0.851 0.409 
Kontrol 11 1.05±0.09 

10 m (sn) 
Antrenman 11 1.75±0.05 

-1.596 0.133 
Kontrol 11 1.81±0.11 

20 m (sn) 
Antrenman 11 3.24±0.20 

-0.097 0.923 
Kontrol 11 3.25±0.22 

Çeviklik 

(sn) 

Antrenman 11 11.02±0.60 
-1.178 0.253 

Kontrol 11 11.45±1.03 

 

Tablo 4.2 incelendiğinde, antrenman grubunun süspansiyon antrenmanı 

öncesinde 5 m doğrusal sprint süresi = 1.03±0.04 sn, 10 m = 1.75 sn, 20 m = 3.24 sn ve 

çeviklik performans süresinin 11.02±0.60 sn olduğu, diğer taraftan kontrol grubunun ise 

5 m doğrusal sprint süresi = 1.03±0.04 sn, 10 m = 1.75 sn, 20 m = 3.24 sn ve çeviklik 

performans süresinin 11.02±0.60 sn olduğu tespit edildi. Elde edilen bulgulara göre 

süspansiyon antrenman uygulamaları öncesinde antrenman ve kontrol grubu arasında 

doğrusal koşu ve çeviklik performans değerleri açısından istatistiksel olarak anlamlı bir 

farklılık görülmemiştir (p>0.05). 

Tablo 4.3. Antrenman ve Kontrol Grubu Sıçrama ve Kuvvet Performansları Ön Test 

Puanları Açısından Bağımsız Örneklem T Testi Sonuçları 

Değişkenler Gruplar n Ortalama±SS t P 

ADS (cm) 
Antrenman 11 31.62±4.27 

0.365 0.721 
Kontrol 11 31.10±1.99 

DUA (m) 
Antrenman 11 2.02±0.24 

-0.129 0.898 
Kontrol 11 2.04±0.37 

EKK-Sağ (kg) 
Antrenman 11 38.75±4.92 

-0.702 0.491 
Kontrol 11 40.57±7.04 

EKK-Sol (kg) 
Antrenman 11 37.85±5.34 

-0.652 0.522 
Kontrol 11 39.44±6.09 

STGA (m) 
Antrenman 11 5.59±1.01 

0.107 0.916 
Kontrol 11 5.54±0.90 

(ADS = Aktif dikey sıçrama; DUA = Durarak uzun atlama; EKK = El kavrama kuvveti; STGA = Sağlık 

topu göğüs atış) 
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Tablo 4.3 incelendiğinde, antrenman grubunun süspansiyon antrenmanı 

öncesinde dikey sıçrama yüksekliği = 31.62±4.27 cm, yatay sıçrama mesafesi = 

2.02±0.24 m, sağ el kavrama kuvveti = 38.75±4.92 kg, sol el kavrama kuvveti = 

37.85±5.34 kg, sağlık topu göğüs atış mesafesinin = 5.59±1.01 m olduğu, diğer taraftan 

kontrol grubunun ise dikey sıçrama yüksekliği = 31.10±1.99 cm, yatay sıçrama 

mesafesi = 2.04±0.37 m, sağ el kavrama kuvveti = 40.57±7.04 kg, sol el kavrama 

kuvveti = 39.44±6.09 kg, sağlık topu göğüs atış mesafesinin = 5.54±0.90 m olduğu 

tespit edildi. Elde edilen bulgulara göre süspansiyon antrenman uygulamaları öncesinde 

antrenman ve kontrol grubu arasında sıçrama ve kuvvet performans değerleri açısından 

istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık görülmemiştir (p>0.05). 

Tablo 4.4. Uygulanan Antrenman Programının Doğrusal Koşu ve Çeviklik 

Performansları Üzerine Etkisi 

Parametreler Gruplar 
Ön Test 

Ortalama±SS 

Son Test 

Ortalama±SS 
p % ∆ 

F değeri 

Grup Zaman 
Zaman 

x Grup 

5 m (sn) 
AG 1.03±0.04 0.98±0.07 0.036 -4.9 

2.359 5.812* 3.105 
KG 1.05±0.09 1.04±0.11 0.467 -0.9 

10 m (sn) 
AG 1.75±0.05 1.69±0.06 0.001 -3.4  

5.005* 4.135 20.882* 
KG 1.81±0.11 1.83±0.13 0.381 

0.9 

20 m (sn) 
AG 3.24±0.20 3.11±0.10 0.007 -4 

1.151 2.186 13.353* 
KG 3.25±0.22 3.28±0.26 0.496 0.9 

Çeviklik 

(sn) 

AG 11.02±0.60 10.63±0.53 0.001 -3.5 
3.388 5.272 12.584* 

KG 11.45±1.03 11.46±0.82 0.962 0.01 

(*= p<0.05) 

 

Tablo 4.4 incelendiğinde, 5 m doğrusal sprint sürelerinde grup ve grup x zaman 

etkileşim etkisi açısından anlamlı farklılık bulunamazken, zaman faktörünün etkisinin 

anlamlı olduğu görüldü (F = 5.812, p = 0.037, ηp2 = 0.368). 10 m doğrusal sprint 

sürelerinde grup ve etkileşim etkisi açısından anlamlı farklılık olduğu (F = 5.005, p = 

0.049, ηp2 = 0.334; F = 20.882, p = 0.001, ηp2 = 0.676, sırasıyla), ancak zaman 

faktörünün etkisinin anlamlı olmadığı tespit edildi (p>0.05). Son olarak 20 m sprint 

sürelerinde yalnızca grup x zaman etkileşim etkisinin anlamlı olduğu (F = 13.353, p = 

0.004, ηp2 = 0.572) ve süspansiyon antrenmanların sprint performansının gelişimine 

pozitif yönde etki ettiği görüldü. Benzer şekilde yön değiştirmeli koşu performansları 
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incelendiğinde yalnızca grup x zaman etkileşim etkisinin anlamlı olduğu (F = 12.584, p 

= 0.005, ηp2 = 0.557) ve süspansiyon antrenmanların çeviklik performansının 

gelişimine pozitif yönde katkı sağladığı görüldü. Grupların ön test ve son test 

performans skorları incelendiğinde süspansiyon antrenman grubunun tüm doğrusal 

sprint ve çeviklik performanslarında son testler lehine istatistiksel olarak gelişim olduğu 

tespit edildi (%Δ = 3.4 – 4.9). 

Tablo 4.5. Uygulanan Antrenman Programının Sıçrama ve Kuvvet Performansları 

Üzerine Etkisi 

Parametreler Gruplar 
Ön Test 

Ortalama±SS 

Son Test 

Ortalama±SS 
p % ∆ 

F değeri 

Grup Zaman 
Zaman x 

Grup 

ADS (cm) 
AG 31.62±4.27 35.84±3.44 0.001 13.4 

9.768* 28.725** 27.364** 
KG 31.10±1.99 30.92±1.84 0.594 -0.6 

DUA (cm) 
AG 2.02±0.24 2.12±0.23 0.001 4.6 

0.015 9.827* 3.517 
KG 2.04±0.37 2.06±0.39 0.578 1 

EKK-Sağ 

(kg) 

AG 38.75±4.92 41.43±4.10 0.006 6.9 
0.005 2.343 25.909** 

KG 40.57±7.04 39.94±6.34 0.391 -1.6 

EKK-Sol 

(kg) 

AG 37.85±5.34 40.16±5.23 0.006 6.1 
0.001 0.818 7.735* 

KG 39.44±6.09 38.49±7.17 0.441 -1 

STGA (m) 
AG 5.59±1.01 6.21±1.04 0.001 11.1 

0.566 52.833** 43.059** 
KG 5.54±0.90 5.50±0.88 0.337 -0.8 

(ADS = Dikey sıçrama; DUA = Durarak uzun atlama; EKK = El kavrama kuvveti; STGA = Sağlık topu 

göğüs atış; *= p<0.05; **=p<0.01) 

 

Tablo 4.5 incelendiğinde, dikey sıçrama doğrusal sprint sürelerinde grup (F = 

9.768, p = 0.011, ηp2 = 0.494), zaman (F = 28.725, p <0.001, ηp2 = 0.742) ve etkileşim 

etkisi (F = 27.364, p <0.001, ηp2 = 0.732) açısından süspansiyon antrenmanın sıçrama 

performansına pozitif yönde etki ettiği görüldü. Yatay sıçrama performansı 

incelendiğinde grup ve grup x zaman etkileşimi faktörünün etkisi anlamlı bulunmadı 

(p> 0.05). Ancak yatay sıçrama mesafesinde zaman faktörünün etkisi anlamlı bulunarak 

performans skorlarında son testler lehine anlamlı gelişim görüldü (F = 9.827, p <0.011, 

ηp2 = 0.496). Süspansiyon antrenmanın el kavrama kuvveti üzerindeki etkisi 

incelendiğinde sağ ve sol el kavrama kuvvetlerinde grup ve zaman faktörlerinin etkisi 

anlamlı bulunmazken (p>0.05), sağ ve sol el kavrama kuvvetlerinde grup x zaman 

faktörünün etkileşim etkisinin anlamlı olduğu görüldü (F = 25.909, p <0.001, ηp2 = 
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0.722; F = 7.735, p = 0.019, ηp2 = 0.436, sırasıyla) ve süspansiyon antrenman grubunda 

kavrama kuvveti gelişiminin kontrol grubuna göre daha yüksek olduğu tespit edildi. 

Sağlık topu göğüs atış performansında grup faktörünün etkisi anlamlı bulunmadı 

(p>0.05), ancak zaman (F = 52.833, p <0.001, ηp2 = 0.841) ve grup x zaman (F = 

43.059, p <0.001, ηp2 = 0.812) etkileşiminin etkisinin anlamlı olduğu tespit edildi. 

Grupların ön test ve son test performans skorları incelendiğinde süspansiyon antrenman 

grubunun tüm sıçrama ve kuvvet testleri açısından son testler lehine anlamlı değiştiği 

görüldü (%Δ = 4.6 – 13.4). 
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5. TARTIŞMA 

 

Bu araştırmanın amacı, adölesan basketbolcularda süspansiyon kuvvet 

antrenmanlarının doğrusal sprint, çeviklik ve kuvvet performansları üzerindeki etkisinin 

incelemesidir. Araştırmada antrenman uygulamaları öncesinde yapılan grup 

karşılaştırmasında süspansiyon antrenman grubu ve kontrol gruplarına ait demografik 

bilgiler, vücut kompozisyonu ve seçilen performans parametreleri arasında anlamlı 

farklılık görülmedi. Bu bulgu araştırmaya dahil edilen katılımcılardan randomize olarak 

oluşturulan grupların homojen olduğunu ve antrenman grubu lehine herhangi bir avantaj 

olmadığını göstermektedir. Grupların ön test ve son test performans skorları 

incelendiğinde süspansiyon antrenman grubunun tüm doğrusal sprint ve çeviklik 

performanslarında son testler lehine istatistiksel olarak gelişim gösterdiği tespit edildi. 

Benzer şekilde süspansiyon antrenman grubunun tüm sıçrama ve kuvvet 

performanslarının son testler lehine anlamlı değiştiği görüldü. Uygulanan antrenman 

prosedürü açısından grup, zaman ve grup x zaman etkileşim etkisi açısından antrenman 

grubu lehine değişimler görüldü. Araştırmada kontrol grubu açısından bağımlı 

gruplarda ön ve son test karşılaştırmaları ile tekrarlı ölçümlerde analiz sonuçlarına göre 

herhangi bir değişim tespit edilmedi. 

Literatürde adölesan dönemdeki çocuklara uygulanan kuvvetlendirme 

egzersizlerinin kassal kuvvet üzerine pozitif etkileri olduğu ifade edilmektedir. 

Gorostiaga ve arkadaşları tarafından adölesan dönemindeki hentbol oyuncularına 

uygulanan 6 haftalık kuvvetlendirme egzersizlerinin, bacak fleksör ve üst ekstremite 

kuvvet değerlerini istatistiksel olarak geliştirdiği tespit edilmiştir (62). Başka bir 

araştırmada kuvvet egzersiz uygulamalarının doğrusal sprint koşu performansı üzerinde 

olumlu etkileri olduğundan bahsedilmiştir (63). Literatürde alt ekstremite kuvvetinin 

belirlendiği skuat performansı ile sprint ve dikey sıçrama performans değerleri arasında 

da yüksek düzeyde korelasyon olduğu ifade edilmektedir (64). Fonksiyonel egzersiz 

uygulamalarının geleneksel makine egzersizleri ile karşılaştırıldığında genel 

popülasyonun hareket becerisini anlamlı bir şekilde geliştirdiği görülmektedir (65). 

Özellikle yaşlı gruplarda uygulanan fonksiyonel egzersiz uygulamalarında yürüme 

hızını arttırdığı yönünde çalışmalar vardır (66). Yürüme kinematiğinde meydana gelen 

hız artışının sinir-kas iletim becerisindeki gelişimden kaynaklanabileceği 

düşünülmektedir (67). Yön değiştirmeli koşu performansı incelendiğinde kuvvet 
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egzersiz uygulamaları sonrasında çeviklik süresinin kısaldığı ifade edilmektedir (68, 

69). Yapılan sekiz haftalık TRX egzersiz uygulaması sonrası 200 m yüzme performans 

skorlarının incelendiği bir araştırmada, egzersiz uygulama grubu lehine anlamlı farklılık 

olduğu tespit edilmiştir (69). 21 yaş altı basketbol oyuncularına rutin basketbol 

antrenmanlarına ek olarak haftada iki gün TRX egzersiz uygulamaları yapılmıştır. 

Araştırma sonucunda, antrenman grubu lehine dikey sıçrama, kuvvet ve çeviklik 

performans testlerinde istatistiksel olarak anlamlı farklılık tespit edilmiştir (31). 

Süspansiyon sistem egzersizler sonrasında koşu skorlarında tespit edilen değişimin 

özellikle merkezi sütun kuvvet düzeyinde meydana gelen gelişimden kaynaklandığı 

düşünülmektedir (70). Literatür çalışmaları ve araştırmadan elde edilen bulgulara 

incelendiğinde, adölesan dönemindeki basketbolculara rutin basketbol antrenmanları ile 

birlikte uygulanan süspansiyon kuvvetlendirme egzersizlerinin sprint ve dikey sıçrama 

performanslarını olumlu yönde etkileyeceği söylenebilir. 

Araştırmada antrenman grubuna ait katılımcıların patlayıcı kuvvet performans 

değerleri açısından dikey ve yatay sıçrama skorları son testler lehine anlamlı değiştiği 

görülmüştür (p<0.05). Polis Koleji öğrencilerine uygulanan süspansiyon 

antrenmanlarının, patlayıcı kuvvet skorlarında antrenman sonrası lehine farklı olduğu ve 

öğrencilerin patlayıcı kuvvet skorlarında anlamlı gelişim olduğu tespit edilmiştir (71). 

Diğer bir araştırmada ise 15 yüksek atlama sporcusuyla sekiz hafta süren süspansiyon 

antrenmanlar sonucunda sıçrama performans düzeyinde anlamlı gelişim olduğu 

görülmüştür (72). Mok ve arkadaşları dört farklı süspansiyon hareketleri sırasında 

merkezi sütun kas aktivitesini ölçtükleri araştırmada, bu egzersizlerin merkezi sütun kas 

aktivitesi için oldukça güçlü potansiyele sahip olduğunu bildirmişlerdir (73). Laurent ve 

arkadaşları 28 çocuğun dahil edildiği çalışmada altı hafta boyunca haftada iki gün ve bir 

saatten oluşan süspansiyon antrenmanları sonrasında, fonksiyonel hareket skorları 

üzerinde olumlu etkileri tespit etmişlerdir (74). Byrne ve arkadaşları tarafından yapılan 

bir diğer araştırmada, fonksiyonel bir eğitim modeli olan süspansiyon antrenmanların 

sağlıklı yetişkinler için uygulanabilirliği sınanmaya çalışılmış ve 11 katılımcıya 12 hafta 

boyunca 3-4 aşamalı olarak artan ve 7 egzersizden oluşan süspansiyon sistem 

antrenmanı uygulanmıştır. Kişisel olarak geliştirilen bir anket vasıtasıyla değerlendirme 

yapılan araştırmada tüm katılımcılar olumlu etkiler elde ettiklerini ve güç 

kazanımlarının en yüksek seviyede olduğunu bildirmişlerdir (75). Byrne ve arkadaşları 

tarafından yapılan başka bir çalışmada ise, 21 katılımcının yer aldığı her biri iki 
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tekrardan oluşan dört farklı zeminde uygulanan plank egzersizleri sırasında süspansiyon 

sistem kullanımının merkezi sütun kas aktivasyonunu arttırdığı rapor edilmiştir (75). 

Genevois ve arkadaşları tarafından yapılan çalışmada, 25 elit bayan lise oyuncusunun 

yer aldığı, haftada 2 kez ve 6 hafta boyunca skapular retraksiyon ve rotasyon temelli 

süspansiyon sistem güçlendirme egzersizlerinin, maksimal omuz dış ve iç dönme 

kuvveti, omuz dış ve iç dönme hareket aralığı (ROM) ve maksimal atış hızı üzerinde 

gelişim görüldüğü tespit edilmiştir (76). Wang ve arkadaşları yaptıkları bir çalışmada, 

spastik beyin felci olan 49 çocuklu deney grubu ve 48 çocuklu kontrol grubuna rutin 

rehabilitasyon eğitimi verirken, deney grubundaki çocuklara ek olarak süspansiyon 

egzersiz uygulaması vermişlerdir. Egzersiz uygulamalarının sonunda, spastik serebral 

palsili çocukların motor ve denge fonksiyonlarının etkin bir şekilde iyileştiği 

görülmüştür (77). Tinto ve arkadaşları tarafından yapılan çalışmada, 20 senkronize 

yüzücü ve kontrol grubuna yaklaşık haftada iki kez rutin eğitime ek olarak 15 dk süren 

altı ay boyunca karasal egzersizleri olarak süspansiyon eğitimi verilmiştir. Ön ve son 

test yapılarak oblik ve transversus abdominis kas kuvveti, Stabilizer Pressure 

Biofeedback ünitesi kullanılarak, yüzüstü ve sırtüstü pozisyonlarda ölçülmüş ve McGill 

Test ile izotonik kas dayanıklılığı değerlendirilmiş ve çalışma sonunda süspansiyon 

egzersizlerin senkronize yüzme egzersizi yapan genç sporcularda kas kuvveti ve 

stabilitesi için pozitif katkılar sağlayacağına dair kanıtlar sunulmuştur (78). Stray ve 

arkadaşları tarafından yapılan çalışmada, Norveç 1. Lig’ te oynayan 12 futbol 

oyuncusuna sekiz hafta boyunca haftada iki gün bir set uygulanan kapalı kinetik zincir 

antrenman uygulamaları sonrasında top hızının, antrenman grubunda (% 3.5) kontrol 

grubu ile karşılaştırıldığında (% -2.3, p = 0.04) anlamlı olarak arttığı görülmüştür. Aynı 

zamanda, antrenman uygulamalarından sonra sporcularda kronik bel ağrısı olan 4 kişide 

ağrının azaldığı ve pelvik rotasyon stabilitesinin klinik testinde anlamlı olarak iyileştiği 

de rapor edilmiştir (p <0.01) (79). 

Literatür incelendiğinde, düzenli olarak uygulanan süspansiyon kuvvetlendirme 

egzersizlerinin adölesan dönemdeki çocukların merkezi sütun kaslarını aktive 

edebileceği, aynı zamanda proksimal stabilizasyon ve distal mobilizasyon becerisini 

geliştirme potansiyeline sahip olduğu söylenebilir. Ayrıca, merkezi sütun kaslarının 

stabilizasyon becerisinin gelişmesi ile sprint, dikey sıçrama gibi patlayıcı kuvvet 

performanslarının da gelişebileceği düşünülmektedir. Bu durumun rasyonel gerekçesi 

ise herhangi bir apendiküler iskelet hareketinden önce transversus abdominis gibi 
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aksiyel iskelet birimlerinin aktif olması olarak açıklanabilir (80). Süspansiyon 

antrenman uygulamaları sırasında çok eklemli ve çok eksenli hareket kalıbını içeren ve 

bir sonraki hareket kalıbının kesin olarak bilinmediği spor branşlarında süspansiyon 

egzersizlerin performans üzerinde olumlu bir etkiye sahip olacağı ifade edilebilir (81). 

Fonksiyonellik yetisinin üst düzey performansı etkilediği basketbol gibi manipülatif 

beceri gerektiren sporlarda, yer çekimi algısı ve kas-iskelet sisteminin gerimini 

etkileyen bu sistem sonrasında basketbolcularda pozitif kazanımlar elde edebileceği 

düşünülmektedir. 

Süspansiyon sistemler, sportif açıdan sakatlık sonrası veya fizyoterapi 

uygulamalarında da yaralanma sonrası süreçte, rehabilitasyon ve egzersiz planlanmasına 

dahil edilmektedir (82). Bu uygulamaların sporcunun veya hastanın hem yaşama hem 

de spora erken geri dönüşünü sağlayabilecek bir etkiye sahip olduğu ifade edilebilir. 

Ancak antrenman bilimindeki bireysellik ilkesi gereğince her bir egzersiz katılımcısı 

süspansiyon egzersizleri sırasında optimal hareket açıklığını vücut propriyosepsiyonuna 

göre belirlemeli ve doğru gerime maruz kalmalıdır (83) Egzersizin ilerleyen 

seviyelerinde zeminle asılı sistem arasındaki açı azaltıldığında katılımcı açısından 

zorluk seviyesi de artacaktır. Dolayısıyla gelişimsel süreçte özellikle adaptasyon 

fazından sonra egzersizler sırasında uygulama açısı değişiklik göstermelidir. Artan 

yüklenme ilkesi açısından adaptasyon sağlandıktan sonra zorluk seviyesi arttırılabilir. 

Süspansiyon sistem ile yapılan antrenman sırasında özellikle pek çok kasın sinerjist 

olarak aktif olduğu ifade edilmektedir (84). Bu durum minimum çaba ve maksimum 

verim açısından bir egzersizden beklenen çıktıyı sağlayabilir. Kasların ko-aktivasyon 

düzeylerinin yüksek olması ile bir ekleme ve kasa binen yükün azaltılmasının, adölesan 

dönemde henüz tam olarak gelişmemiş iskelet-kas sistemi açısından son derece önemli 

olabileceği söylenebilir. Süspansiyon sistemde pek çok anti-hareket olarak ifade 

edilebilen egzersiz hareketleri de kolaylık uygulanabilir. Anti-hareket açısından 

omurganın korunumu ve özellikle vertebraların güvenli aralıkta tutulabileceğinden 

bahsedilmiştir (85). Adölesan dönemdeki basketbolcular açısından dış kuvvete 

gösterilen direncin tolerasyon düzeyinin optimize edilmesi noktasında anti-hareketler 

önemli bir rol üstlenebilir. Spor bilimciler ve performans uzmanlarının yalnızca atletik 

performansa değil aynı zamanda sporcuların sağlığına da odaklanmaları gerekmektedir. 

Bu yüzden süspansiyon sistemin dahil edildiği egzersiz rutinlerinin yaygınlaştırılması 

gerektiği düşünülmektedir. 



33 

 

6. SONUÇ VE ÖNERİLER 

 

Bu araştırmada adölesan dönemde uygulanan süspansiyon antrenman 

uygulamalarının sprint, yön değiştirme, sıçrama becerisi ve kuvvet skorları üzerinde 

istatistiksel olarak anlamlı etkiye sahip olduğu görülmüştür. Basketbolun kısa sürede 

değişen ve patlayıcı kuvvet yeterliliği gerektiren biyomotor özellikleri açısından TRX 

ile uygulanan süspansiyon tipi antrenman uygulamaları tavsiye edilebilir. Bu 

antrenmanlar sonucunda gelişen core kas sistemi veya merkezi sütun birlikteliği 

sonrasında aksiyel-apendiküler bağlantı gelişmektedir. Bu antrenman tipindeki temel 

amacım proksimal stabilizasyon ve distal mobilizasyon olduğu unutulmamalıdır. Bir 

antrenman programından her ne kadar biyomotor performans skorlarının gelişimi 

üzerinde etki beklense de güvenli egzersiz rutinlerinin gerekliliği planlanmalıdır. Bu 

doğrultuda genellikle kalistenik hareketlerle uygulanan süspansiyon tipi antrenmanlar 

sırasında omurganın korunumu sağlanarak olası kinetik zincir bozulmalarının da önene 

geçilebilir. Ancak bu hipotez açısından yeni deneysel dizaynlara ve güncel araştırmalara 

ihtiyaç duyulduğu söylenebilir.  

Gelecek çalışmalar açısından basketbolun yüksek yoğunluklu temposu ve 

planlanmamış hareket kalıplarına uygunluk açısından merkezi sütün stabilizasyonunu 

önceleyen metodolojilere yönelik antrenmanların dizayn edilmesi tavsiye edilebilir. 

Ayrıca süspansiyon antrenman uygulamalarının farklı yaş ve cinsiyetlerde etkinliği 

incelenerek mekanizması araştırılabilir. Dahası, süspansiyon tipi antrenmanların 

kombine olarak isimlendirilen branşa özgü antrenmana ilave olarak uygulanan bir 

teknik ile kullanılabileceği de ifade edilebilir. Son olarak, tüm yaş kategorilerine uygun 

olan süspansiyon antrenmanları sırasında spor uzmanlarının gözetiminde planlanması 

ve uygulanması önerilebilir. Özellikle bilateral dengesizliğe sahip bireyler veya kısıtlı 

eklem hareket açıklığı görülen katılımcılar için özel egzersiz açıları oluşturularak ve 

süreç yakından izlenebilir. 
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dayanıklılığa etkisi. Spor Bilimleri Dergisi: HÜ 1993, 4: 3-9.  

56. Bayraktar I, Pekel HA, Yaman M, Aydos L. Atletizmde Türkiye Norm Değerleri, 1. 

Baskı. Ankara, Ata Ofset Matbaacılık, 2010: 46.  

57. Hopkins WG. Measures of reliability in sports medicine and science. Sports Med 

2000, 30: 1-15.  
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